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Dietas 


Alimentación saludable 


en invierno 


Rita Medina 
Nutricionista 


Comenzaron los días fríos y 
las ensaladas, frutas, yogures 
y consumo de agua van dis- 
minuyendo en nuestra mesa. 
Empiezan a aparecer los gui- 
sos, estofados, sopas, y otras 
preparaciones que nos hacen 
subir la temperatura corporal 
pero también, en algunas oca- 
siones, aportan más calorías. 
Loideal y recomendado eslle- 
varun estilo de vida saludable, 
sostenido en el tiempo y que 
no fluctúe por las estaciones 
delaño. Para eso, es necesario 
adquirir hábitos alimentarios 
que nos ayuden a mantener- 
nos saludable de por vida. 


La energía que nuestro or- 
ganismo necesita para reali- 
zar sus funciones vitales es la 
misma sinimportarla estación 
del año, si nos descuidamos y 
quedamos en casa por el del 
frío, además variamos y au- 
mentamos la alimentación, 
estaremos llegando al verano 
con unos kilos de más. 


Es ahí cuando empieza este cír- 
culo vicioso de hacer dietas raras 
y extremas para bajarlos kilos que 
nos dejó el invierno. 

Los alimentos que solemos in- 
corporar durante los climas más 
cálidos son más frescos o livianos 
como ensaladas, frutas y yogures, 
pollo, pescado, son alimentos de 
baja densidad energética, es de- 
cir que aportan pocas calorías a 
diferencia de los que tendemos a 
incorporar en el invierno. 

Debemos tomar en cuenta 
algunas consideraciones para 
combatir el frio, pero sin dejar 
de comer saludable, variado, 
nutritivo y asítambién mejo- 
rar nuestras defensas. 


Ejercicios: vida saludable 
Realizar actividad física es 
uno de los factores claves 
para mantenernos saluda- 
blesya que mejora la salud 
de los huesos, ayuda a 
normalizar los valores 
de presión arterial, 
disminuye los valo- 
res de colesterol y 
triglicéridos, previe- 
ne el riesgo 
de padecer 

enfermeda- Á 

des crónicas y 
otras cardio- 
vasculares. 


Nutrientes. 
Participan 
activamente en la 
función del sistema 
inmune, son nuestro 
escudo contra las 
enfermedades 


y 


En invierno cuesta salir a 
movernos, pero no olvidemos 
que la recomendación es rea- 
lizar al menos 30 minutos de 
caminata por día. 


Más fibras y vitaminas 

Es importante recordar que el 
consumo de vegetales y frutas 
nos aporta fibra, agua, muchas 
vitaminas y minerales impor- 
tantes e indispensables para 
nuestro organismo, están las 
de estación para obtener los 
beneficios de un alimento mu- 
cho más sabroso, nutritivo y 
también económico. 


Las frutas de época 
Tenemosacerola, manzana, pe- 
ra, kiwi, piña y los cítricos que 
nos aportan grandes cantidades 
de vitamina C, importante para 
prevenirresfríos y gripes típicas 
delinvierno. 


En cuanto a las verduras de 
estación encontramos los 
zapallos, acelga, brócoli, 
espinaca, camote, papa, 
ajo, cebolla y repollo. Lo 
ideal es tener en el plato 
entre dos y tres colores 
de vegetales, para com- 
plementar vitaminas y 
minerales. 


En los días de frío, 
es recomendable 
optar por vegetales 
cocidos en sopas de 
verduras, soufflés, 
budines, vegetales 
al horno, puré, torti- 
llas, terrinas, ensala- 
das tibias, guisos de 
legumbres y carnes 
desgrasadas. 


Dieta con más frutas, 
una buena opción es 
preparar compotas o 
fruta asada al horno. 
Se pueden comer so- 
las como colación o 
postre, o agregarla 
en preparaciones 
como algún budín 
casero O panque- 
ques de avena y chía. 
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Su poder en el 


sistema inmunológico 


La alimentación participa acti- 
vamente en la función del sis- 
temainmune, lo que consume 
alo largo de la vida modula la 
actividad de las distintas célu- 
las del sistema inmune. 

Se tiene evidencia sobre el 
efecto de algunos nutrientes 
para el desarrollo y funcio- 
namiento del sistema inmu- 
nológico, entre los cuales se 
encuentran: 

Vitamina A ylos betacaro- 
tenos, Vitamina D, Zinc, que 
participan en la diferencia- 
ción y activación correcta de 
células capaces de defender 
de la infección. 


Los antioxidantes como el se- 
lenio y compuestos como el res- 
veratrol y los flavonoides pueden 
neutralizar radicales libres que 
causan un estado de estrés oxi- 
dativo y que además tienen un 
potencial efecto antiviral. 

Así mismo, las vitaminas C 
y E, actúan tanto en el correcto 
desarrollo y proliferación celu- 
lar, como a través de su acción 
antioxidante. 

De la misma manera, los áci- 
dos grasos poliinsaturados y 
los polifenoles ejercen efectos 
importantes en 
el sistema 


inmune ya que modulan la ac- 
tividad de las diferentes células 
inmunes y determinan en gran 
medida el desarrollo y desenlace 
de la enfermedad. 


Dieta equilibrada 

Una adecuada provisión de an- 
tioxidantes en la dieta podría pro- 
mover la reparación de las lesio- 
nes al mejorar el microambiente 
y proteger las células del epitelio 
alveolar evitando la fibrosis pul- 
monar y preservar la función del 

pulmón durante la infección. 
La administración de un 
patrón de alimenta- 
ción saludable podría 
reducir la gravedad 
de la infección in- 
crementando la 
velocidad de re- 
cuperación y de 
manera más 


importante, la esperanza 
de vida de los pacientes de 
mayor riesgo. 


Alimentos básicos 
Tomar en cuenta los mejores 
alimentos para vivir con salud 
el resto del año. 


Verduras y frutas 

Frutas como la acerola, limón o 
la naranja, al igual que las ver- 
duras de hoja verde como las es- 
pinacas, pimentones, son ricas 
en Vitamina C. Ésta ayuda a au- 
mentar y fortalecer las defensas 
del organismo. 


Ajos y cebollas 

Incrementan nuestras defensas 
mejoran nuestra respuesta fren- 
te a virus y bacterias, antialérgi- 
co, antiinflamatorio y favorecen 
el proceso de reparación. 


Alimentos antioxidantes 
En este grupo podemos 
incluir frutas y verduras 
como la remolacha, el 
brócoli o la granada. Su 
poder antioxidante impi- 
de el efecto perjudicial de 
los radicales libres en nues- 
tro organismo, además de 
ayudar a eliminar las toxinas 
y fortalecer el sistema inmune. 


Huevos 

Este alimento contiene dos mi- 
nerales esenciales para nues- 
tras defensas, que son el zinc 
y el selenio. Su composición 
es muy rica en vitaminas, 
ácidos grasos y proteínas 

de alto valor bilógico. 


Alimentos fermentados 

Las bacterias vivas que 
contienen probióticos nos 
ayudan a potenciar el creci- 
miento de la flora bacteriana 
o microbiota, con efectos bene- 
ficiosos en el sistema digestivo, 
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una gran 
ayuda en la 

inmunidad del organismo. Se 
encuentra en el yogur con pro- 
biótico, kéfir. 


Alimentos ricos 

en vitaminas A, B y E 

En los alimentos rojos, en 
los vegetales verdes, como 
la zanahoria y el zapallo, 
joco, podemos encontrar la 
vitamina A, también contie- 
nen complejo B (B1, B2, B5 Y 
B12), son útiles para aumen- 
tar nuestras defensas, están 
presentes estas últimas en 
legumbres y cereales, que 
además contienen vitamina 
E, la vitamina E también se 
encuentra en el aceite de oli- 
va o en los frutos secos. 


Jengibre 

Mejora el sistema inmuni- 
tario, además de contar con 
propiedades expectorantes, 
antitusivas y antiinflamato- 
rias, lo que nos puede ayudar 
a combatir varios de los sín- 
tomas respiratorios. 


La vitamina C para 
aumentar las defensas 

Se encuentra en gran con- 
centración en el interior de 
los leucocitos, las valiosas 
células inmunitarias. 
Además de sus propiedades 
para estimular las células 
defensivas contra bacterias 
y hongos, esta vitamina au- 
menta la síntesis de interfe- 
rón, una defensa contra virus. 
Por lo tanto, la vitamina C es 
muy necesaria para que el 
sistema inmunitario funcio- 
ne adecuadamente. 


MIÉRCOLES 5 DE JULIO DE 2023 EL DEBER 


El propósito es 


o 
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deshinchar y adelgazar 


Recomendaciones para que 
no suba de peso en invierno 


Elexceso de sal enlos alimentos 
provoca retención de líquidos 
y puede hacerle sentir con hin- 
chazón y cansancio. Además de 
alejar el salero mientras come, 
asegúrese que también man- 
tienes controlado el exceso de 
snacks como: papas fritas, ape- 
ritivos de maíz, galletitas excesi- 
vamente condimentadas. 


La cantidad que recomienda 
la Organización Mundial de la 
Salud (OMS) es de unos cinco 
gramos al día que esigual auna 
cucharadita de té, esto en caso 
de los adultos; en niños meno- 
resde7a1l0años cuatro gramos 
y en niños menores de 7 solo 
tres gramos. 


Alimentos 
que contienen 
más sal 


Queso 
Charque 
Cereales de desayuno 
elaborados por la 
industria 
Salsas preparadas 
Enlatados 
Carnes frías, embutidos 
Cubitos de 
concentrados de sopas 
Frutos secos salados 


Superfoods. 
Las verduras son 
antioxidantes que 


contienen vitaminas y 
aminoácidos esenciales 


para vivir con 
buena salud 


Jengibre 

Convertido en uno de los mayo- 
res alimentos antiinflamatorios 
y anti-hinchazón, esta especia 
contiene enzimas digestivas que 
ayudan a digerir las proteínas de 
la digestión. (Esta es también la ra- 
zón por la cual ayuda a aliviar esa 
sensación de hinchazón cuando 
se toma después de una comida). 
Para sacar el máximo provecho de 
este antiinflamatorio natural para 
su estómago, ralle un trozo fresco 
de jengibre en una taza y agregue 
agua caliente y miel al gusto o ralle 
un poco sobre sus platos y recetas 
o su agua de limón por la mañana 
para conseguirun buen efecto des- 
intoxicante. 


La grasa es poco 

densa y atrapa agua 

Las personas que tienen obesidad 
y sobrepeso están hinchadas e in- 
flamadas, el azúcar, las comidas 
grasosas y la sal son inflamatorias. 
Disminuya su consumo. Todalaco- 
midarápida esinflamatoria, evítela. 


No exagere con el 

consumo de carbohidratos 

sin realizar ejercicio 

No olvide que todo lo que no se 
gasta en la actividad física se 
guarda como grasa, conoci- 


da como los triglicéridos. 

Cuando la grasa ya está 

guardada es difícil que 

la pierda, es más, no se 

pierde con ejercicio, se 

pierde con dieta, por 

esta razón los entrena- 

dores de los gimnasios 

les dicen a sus alumnos: 

“el ejercicio representa 

paralapérdida de peso el 

30% y la dieta el 70%”. 
Significa que una tajada 

de torta de chocolate le cos- 

tará 70 minutos de ejercicio, si 

el ejercicio es realizado hoy, si no 

hace ejercicio en 24 horas la misma 

se convertirá en grasa yse guardará. 


El estrés engorda 

Si usted está estresado preocupa- 
do, su organismo tiende a produ- 
cir cortisol que hace que el hígado 
produzca glucosa o azúcar para 
hacerle frente al problema necesita 
energía para escapar o enfrentarlo 
y esa glucosa o energía producida 
porel hígado se guardara como gra- 
sa. Entonces, aunque usted coma 
poco, ¡subirá de peso! 


No cene tarde de la noche 

En la noche cuando duerme el or- 
ganismo descansa, los procesos 
digestivos se encuentran dismi- 
nuidos, además no realiza ningún 
gasto en actividad física y tiende 

a guardarse como grasa. 
Además, la comida tien- 
de a fermentar y no le 
permitirán tener un 
sueño reparador, por 
la mañana seguirá el 
proceso digestivo y 
no tendrá ganas de 
desayunar, que es 
algo muy frecuen- 
te en los niños 
que rechazan 
el desayuno. 
he Ocurre que 
: a las 10 
ho de la 


mañana tendrá mu- 

cha hambre y asírecurriendo a 
los alimentos que no siempre 
son los adecuados. 


Ejercicios en casa 

Cuesta salir al gym durante es- 
tos meses por el frío, pero exis- 
ten actividades complementa- 
rias que no requieren salir de 
casa, como subir y bajar esca- 
leras, bailar, realizar abdomina- 
les, etc. Se recomienda realizar 
ejercicio3vecesala semana por 
30 minutos como mínimo. 


Conclusiones 

Son numerosos los estudios 
científicos que evidencian la es- 
trecha relación existente entre 
alimentación y salud, demos- 
trando los beneficios que vita- 
minas, minerales, ácidos grasos 
poliinsaturados, probióticos, 
prebióticos o fitoquímicos ejer- 

cen sobre diversas patologías. 
Entre ellos, se destaca el pa- 
pel de las sustancias de origen 
vegetal, como carotenoides, 
compuestos fenólicos, alcaloi- 
des, compuestosnitrogenados, 
compuestos órganos sulfurados 
de vegetales del género allium 
(ajo, cebolla, puerro) por sus 
propiedades inmunomodula- 
dores y potenciadoras de la 
respuesta inmune. Sobre 
todo, por su influen- 
cia positiva sobre la 
microbiota, salud 
intestinal y todo el 

sistema inmune. 
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Menu semanal 


Opciones para hacer 


su propia dieta familiar 


Para reforzar las defensas de 
nuestro organismo es impor- 
tante que vigilemos y cuidemos 
la alimentación, es esencial pa- 
ra tener un sistema inmunita- 
rio fuerte que nos proteja frente 
a virus y bacterias. 

Le sugerimos realizar la pla- 
nificación de un menú sema- 
nal o quincenal con las opcio- 
nes propuestas, de esta manera 


MERIENDA DE LA MAÑANA 


podrá comprarlos alimentos que 
necesita de acuerdo con su menú, 


usar 


evitará comprar más de lo nece- demielde 

sario y su alimentación será más rillas de azú e 

variada y no repetitiva. A Tomar diferentes. ¡fusiones 
Á como té y mates, agua de canela, 


OPCIONES 
Fruta, cereales integrales, con yogur biológico, pan integral y tomate. 
Algo de queso (mejor fresco), frutos secos, infusiones, leche de soya 
o leche de vaca. Preparaciones de quinua o avena cocidas con frutas. 
Para endulzar un poco de miel de abejas. 


Fruta, pan integral con queso, revuelto de huevo, tortilla, huevos 
pasados, tomate y otras verduras, yogur. 


LEGUMINOSAS Y CEREALES 


ACOMPAÑAMIENTO 


MERIENDA DE LA TARDE 


OPCIONES 
Granos como: lentejas, frejol, garbanzos que son alimentos ricos 
en proteínas. Puede mezclar cereales como arroz, maíz, trigo, con 
leguminosas como frejol, lentejas o garbanzos y tendrá una proteína 
similar a la carne, ideal para los vegetarianos. 


OPCIONES 
Carnes rojas una o dos comidas por semana, carnes blancas dos 
a tres por semana, pescado una vez por semana, huevos 4a 6 ala 
semana, cerdo una vez por semana. (de preferencia todas las carnes 
con poca grasa) Quinua en pasteles, guisos, hamburguesas o albón- 
digas. En preparaciones cocinadas al jugo, al horno o a la plancha. 
Evitar todo tipo de frituras. 


OPCIONES 
Verduras crudas y cocidas, todas las variedades, la mitad del plato 
deben ser verduras variadas, cuanto más diversas sean más opor- 
tunidad tendrá su organismo de recibir los nutrientes que necesita 
especialmente para subir sus defensas, no olvide que son fuentes de 
vitaminas y minerales. 


OPCIONES 
Arroz y cereales integrales, cualquier tipo de pastas que 
sean integrales, legumbres cocidas (como Lentejas, frejol, soya). 
Papas, yuca, camote. 


OPCIONES 
Yogur con fruta, plátanos, frutos secos, pan, galletas. 
Las tostadas de preferencia integrales. Más infusiones, si no está en 
plan de bajar de peso: api, tojori. 


A 

Más. o menos 

Consuma menos cantidad que en el almuerzo, porque irá a dormir, no 
Y paa Se Úl 


podrá digerir ni gastar la energía durante el descanso y se guardará 
; A 0] 


E comida, sopas o hervidos de verduras. 


Ñ 


mm Y, |... 
como grasa. Evite los carbohidratos como: pan, arroz, pastas, papa, 
Yo. dd ar Y , 
camote. Recuerde cenar máxim a las siete de la noche, no más tarde; 
ho Ss 7 A 7 o 
duerma temprano, es esencial para el crecimiento de los niños y la 


E 


reparación de los tejidos, que se realiza de 8 a 12 de la noche. 
Si duerme después de las 12, ¡jenvejecerá más pronto! 


Líquidos. 
Tomar 2,5 a 3 litros 
al día ayuda a eliminar 
los desechos del 
organismo, mantiene la 
temperatura y lubrica 
las articulaciones 


Otros alimentos 
para incluir 


Los siguientes alimentos han 
demostrado tener propieda- 


inmune. El ajo, cebolla, jen- 
gibre, propóleo y miel tienen 


des que podrían ser benefi--  unagran amplitud culinaria, 
ciosas para las enfermeda- sepueden consumir crudos 
desrespiratorias y el sistema yen diferentes recetas. 


JENGIBRE 
Antioxidante, tiene acciones antiinflamatoria y antimicro- 
biana, ayuda a prevenir enfermedades cardiovasculares, 
hipertensión arterial, colesterol alto, diabetes y dolencias 
del aparato respiratorio. 


PROPOLEO 
Contiene resinas, cera, aceites esenciales, 
polen, polifenoles, flavonoides y vitaminas (A, B, E). 
Refuerza el sistema inmunológico aumentando la 
producción de anticuerpos como agente 
antimicrobiano, antifúngico y antiviral. 
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Recetario de invierno 


En tiempo de frio, necesitamos más 
energía para contrarrestar el frio del 


Para planificar una dieta 
equilibrada y sabrosa 


ambiente y mantener la temperatura de 
nuestro cuerpo estable, por eso los gui- 
sos, las sopas y las bebidas calientes son 
los preferidos, pero siempre cuidando el 
equilibrio de calorías. 


Lentejas estofadas Sopa de brócoli Sopa crema Lasaña de 
Ingredientes - COn queso de zapallo berenjenas 
1 litro de caldo de carne, 250 gr de len- : 

tejas, 1/4 cebolla, Ya pimentón verde, Y : Ingredientes Ingredientes Ingredientes 


pimentón rojo, 4 pimentón amarillo, Ya : 
de tallo de puerro, 1 tallo de apio, 3za- : 
nahorias, 1 tomate triturado, 1 hoja de : 


laurel, 3 cucharadas de aceite de oliva, 1 
ajo, sal y pimienta al gusto. 


Preparación 


Dejamos en agua las lentejas mientras : 
picamos las verduras. Escaldamos y es- : 
currimos las lentejas a un lado. En una : 
olla ponemos un poco de aceite, echa- : 
mos las verduras y las sofreímos tres : 
minutos. Añadimos el tomate pelado y : 
troceado, el laurel y removemos. Echa- : 
mos las lentejas y las mezclamos bien, : 
dejamos que se integren y finalmente : 


vamos añadiendo el caldo que tendre- 
mos hirviendo. 


Tapamos y dejamos cocera fuegosua= : 
ve durante unos 40 minutos. Estetiempo : 
esrelativo, ya que dependerá del tipo de : 
lenteja y de nuestros gustos. Añadimos 
un poco más de caldo si vemos que se : 
nos quedan muy secas. Podemosacom- : 


pañar con arroz o puré de papas. 


1 planta de brócoli, 1 litro de leche, 6 : 
cucharadas de fécula de maíz (maice- : 
: na), 250 gr de queso criollo, 1 cebolla : 
¿ blanca, 1 cucharada de mantequilla, 3 : 
: tazas de consomé de pollo o verduras : 


(opcional). 


Preparación 


Para empezar, cortar el brócolientrozos : 
y ponerlo en una olla con agua a hervir. : 
Cuando haya cocido, se deja escurrir y : 
se lleva a triturar en la licuadora junto : 
con el queso, hasta conseguir una crema : 


espesa. Reservar. 


En una olla, calentar la mantequilla : 
y saltear la cebolla por unos segundos, : 
: incorporar la crema de brócoli y el con- ¿ 
: somé de pollo. Enun tazón aparte, disol- : 
ver 6 cucharadas de maicena en lechea : 
temperatura templada. Cuando esté : 
disuelta se agrega a la olla junto con el : 
resto dela leche. Dejar hervir para quela : 
preparación agarre espesor. No dejar de : 
mover para que no se queme. Retirarla : 


del fuego y servir. 


2 litros de caldo de verduras, 2 dien- ¿ 
tes de ajo, 1 calabaza, 1 cebolla, 1 cu- : 
charada pequeña de cebollita verde : 
(picada), Y. taza de queso mozzarella : 
rallado, o queso menonita, sal y pi- : 


mienta al gusto. 


Preparación 


Lo primero que debes hacer es pelar y : 
cortar el zapallo en trozos, al igual que : 
la cebolla en cuadrados. Luego rehogar : 
los dientes de ajo como la cebolla dentro : 
de una cacerola con un poco de aceite : 
durante 5 minutos, y una vezpasado este : 
tiempo, hay que añadir el caldo y dejar : 
que llegue a punto de ebullición antes : 
de agregar el zapallo. Dejar que se coci- : 
ne hasta conseguir que la preparación : 
logre reducirse a la mitad. Esperar que : 
se enfríe para poder licuar y conseguir : 
una crema homogénea que tenga que : 
salpimentar al gusto. Para terminar, solo : 
tiene que calentarla yservirlajunto auna : 
pequeña cucharada de cebollita verde : 


picada y queso rallado. 


1 cucharada de aceite de oliva o de 
girasol, 1 diente de ajo picado, 1 be- 
renjena mediana en cubitos, 1 puñado 
de espinacas picadas, Y taza de salsa 
de tomate, 1 libra de fideos para lasaña 
sin cocer. 


Preparación 

Caliente el aceite en una sartén mediana 
a fuego medio. Saltee el ajo durante tres 
minutos, luego agregue la berenjena en 
cubitos yrevuelva. Cubrala sartén y cocine 
hasta que la berenjena esté tierna, aproxi- 
madamente 5 más minutos. Luego, cubra 
el fondo de un molde para hornear con 2 
tazas de salsa de tomate. Acomodar una 
capade4o5delosfideos delasaña crudos. 
Rellenar con una capa fina de salsa, luego 
agregue la berenjena cocida y otra capa 
fina de salsa. Acomodar con más fideos 
y una capa fina de salsa, luego las espi- 
nacas y otra capa fina de salsa. Agregue 
los fideos y la salsa restantes. Cubra bien 
con papel aluminio y hornee 50 minutos. 
Servir al momento. 


NUTRICIÓN CON PROPÓSITO 


Rita Meda 


Una buena 


Alimentación 
Fortalece 


el Sistema Inmune 


es, salud, dieta y más 


rs 
o 
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Fajitas de 
pollos en 
sartén 


Ingredientes 

2 cucharadas de aceite de oliva, 
2 pimentones rojos en tiritas, 1 
cebolla mediana picada fina, 1 
pechuga de pollo en tiras, 8 a 6 
tortillas de maíz otrigo, 1 mano- 
jo de cilantro picadito (solo las 
hojas), 1 limón, Ye taza de crema 
agria, sal y pimienta al gusto. 


Preparación 

Enuna bandeja de horno, mez- 
clarlos pimentones yla cebolla 
con 1 cucharada de aceite. Hor- 
nee por 15 minutos. Enuntazón 
mediano, mezclar el pollo con 
la mitad del cilantro y 1 cucha- 
rada de aceite. Pasar todo a la 
bandeja con verduras y vuelvaa 
hornear 15 minutos más, hasta 
que el pollo esté bien cocido. 
En un tazón, mezcle la crema 
agria con 1 cucharada de agua 
y una pizca de sal y reserve. Ca- 
liente las tortillas en una sartén 
a fuego medio hasta que estén 
ligeramente doradas, 2 minutos 
por lado. Transfiera a un plato 
y cúbralo con una toalla para 
mantenerlo caliente. Para ser- 
vir, divida el pollo las verduras 
entre las tortillas. Rocíe con 
crema agria y espolvoree con 
cilantro picadito. 


Carne molida 
y verduras 


Ingredientes 

1 cucharadita de aceite, 1 tallo 
apio en rodajas, 1 cebolla pica- 
da, 1 zanahoria en rodajas, 1 pu- 
ñado de vainitas troceadas, 3/4 
taza de champiñones, 1 zucchini 
pequeño en rodajas, 1 cuchara- 
dita de orégano, 1/2kilo decarne 
molida sin grasa, 3tomatespica- 
dos, 1 cucharada desalsainglesa 
osi prefiere de soya. 


Preparación 

Caliente el aceite en una sartén 
grande a fuego medio. Agregue el 
apio, la cebolla, zanahoria, vaini- 
ta, champiñones, zucchini y sal- 
tee durante 3 minutos. Adiciones 
el orégano y revuelva para com- 
binar. Adicionela carne molida y 
cocine, revolviendo, hasta queya 
no esté rosada. Escurra con cui- 
dado el exceso de grasa. Agregue 
los tomates y la salsa inglesa o 
de soya si prefiere y mezcle pa- 
ra combinar uniformemente. 
Cocine a fuego lento durante 20 
minutos. Servir calientito. 


Coliflor parmesana 


Ingredientes 

1 coliflor de cabeza grande alrededor, 1 cucha- 
rada de aceite de oliva, y más para cubrir la ban- 
deja para hornear, sal, pimienta negra recién 
molida, 3 tomates pelados enteros, 1 diente de 
ajo picado, 1/4 taza de hojas de albahaca fresca, 
1 taza de queso mozzarella rallado, 3/4 taza de 
queso criollo rallado. 


Preparación 

Precaliente el horno. Engrase ligeramente una 
bandeja para hornear con borde. Dejando el nú- 
cleo y el tallo intactos, corte la coliflor en forma 
transversal en pedazos más o menos gruesos. 
Coloque en una sola capa en la bandeja para 
hornear preparada y sazone con sal y pimienta. 
Ase en la rejilla inferior hasta que la coliflor esté 


dorada por debajo y tierna, de 15 a20 minutos. 
Mientras tanto, picar finamente los tomates. Ca- 
liente 1 cucharada de aceite de oliva o de girasol 
en una olla pequeña a fuego medio-alto. Agre- 
gue el ajo y cocine hasta que estén ligeramente 
dorados y fragantes, aproximadamente 30 se- 
gundos. Agregue los tomates y sazone al gusto 
con sal y pimienta. Cocine a fuego lento hasta 
que una salsa ligera, de 7 a 8 minutos. Agregue 
la albahaca. Retire del fuego y reserve 
Encienda el horno. Volteela coliflorpara que el 
lado dorado quede hacia arriba. Coloque la mi- 
tad de la salsa encima. Espolvoree la mozzarella 
y la mitad del queso parmesano. Ase en la rejilla 
superior hasta que se dore 2 a 3 minutos. Sirva la 
coliflor parmesana inmediatamente con la salsa 
restante y el queso parmesano a un lado. 


Churrasquito con pimentón y cebolla 


Ingredientes 

Ya taza de aceite de oliva, 1 cebolla grande corta- 
daenaros, 1 diente de ajo picado, 3 pimentones 
rojos y verdes cortados en aros, 1 puñado de 
aceitunas verdes picadas, opcional, 1 puñado 
de orégano, sal y pimienta al gusto, carne de 
churrasco (punta de S) cortada no muy gruesa. 


Preparación 
Verter el aceite en una cacerola o sartén 


profundo y llevarla a fuego medio. 
Incorporar la cebolla, el ajo y un poco 
de sal. Rehogar. Agregar los pimentones 
y cocinarlos hasta que estén tiernos. 
Adicionar las aceitunas, salpimentar al 
gusto y aromatizar con un poco de orégano. 
Retirar y reservar al calor. Salar la carne y 
grillarla de ambos lados. Retirarla pasarla 
a una fuente e incorporarle el salteado de 
pimentones y cebolla. 
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Picantito 
de pescado 


Ingredientes 

1 kilo delomo de pescado (suru- 
bí, paiche), 1 tomate picado, 1 
pimentón verde en dados, 1 ají 
amarillo, aceite de oliva o de 
girasol, sal y pimienta al gusto, 
3 papas, 1 cebolla, 3 dientes de 
ajo machacados, 1 puñado de 
perejil picadito. 


Preparación 

Caliente un poco de aceite en 
una olla. Sofreír el ajo con la 
cebolla. Añade también el ají 
amarillo molido. Rehogue las 
verduras durante 5 minutos. 
Incorporar pimentón y toma- 
te. Agregue la papa a la cazue- 
la. Cocinar durante 25 minutos 
aproximadamente. El pescado 
córtelo en dados, salpimentar al 
gusto y agrega al sofrito. Cocína- 
los 2-3 minutos y servir. 


Pimentón 
relleno al 
horno 


Ingredientes 
4pimentonesgrandes deasar (ro- 
jo, verde, naranja), 250 gr de carne 
molida, 1 puerro pequeño, Y. ce- 
bolla, Y. zucchini, 5 cucharadas 
de tomate frito, Ye taza de queso 
rallado, 1 vaso de vino blanco, 
aceite, sal y pimienta al gusto. 


Preparación 
Prepara una fuente de horno, y 
pon en la base dos cucharadas 
detomate frito. Lavalos pimien- 
tos, quítales las semillas yla tapa 
de arriba. Ponlossobre eltoma- 
te y déjalos reservados. 
Mientras, empezamos a pre- 
parar el relleno. Pica el puerro o 
cebolla si prefiere, y el zucchini 
sofríelo con una cucharada de 
aceite en una sartén a fuego 
lento. Cuando todo esté po- 
Cchado, añade la carne molida 
salpimentada y sofríe contodo. 
En cuanto notemos que la 
carne está casi hecha, le aña- 
dimos la copa de vino blanco 
y dejamos que el vino reduzca 
unos 10 minutos. Una vez eva- 
porado el vino, le añadimos las 
tres cucharadas de tomate frito 
y mezclamos todo bien. Añade 
un poco de queso para gratinar 
ala mezcla, y retira del fuego. 
Rellenamos cada uno de los 
pimentones con el sofrito de 
carne picada y ponemos por 
encima un poco de queso para 
gratinar. Llevar al horno a 180 
grados, durante unos 40 minu- 
tos, hasta que los pimentones 
estén bien hechos. 
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Pudín de chía 
con frutilla, 
granada, kiwi 
y COCO 


Ingredientes 

200 gr de frutillas, Ye granada, 
2 kiwis, 1 vaso de yogur natu- 
ral, 4 cucharadas de miel, Ya 
taza de leche de coco, 2 taza 
de semillas de chía, 3 cuchara- 
das de coco rallado, 3 cucha- 
radas de almendra laminada 
O picada, 1 puñado de hojitas 
de menta. 


Preparación 

Machacamos con un tenedor 
la mitad de las frutillas y las 
mezclamos con las semillas de 
chía, la granada desmenuza- 
da y un tercio del coco rallado. 
Añadimos el yogur natural, la 
leche y la miel. Removemos y 
dejamos reposar una hora. 
Tostamos la almendra lami- 
nada y reservamos. Cortamos 
los kiwis en discos. A la hora 
de servir, cubrimos la base de 
4 vasos con un par de cucha- 
radas de la mezcla de chía. Co- 
locamos tres rodajas de kiwi 
en los laterales, llenamos los 
huecos entre rodaja y rodaja 
con un poco de coco rallado 
y almendra picada. Cubrimos 
con tres o cuatro cucharadas 
más de chía hasta cubrir el ki- 
wi. Decoramos el reborde con 
la almendra laminada y verte- 
mos una cucharada de miel en 
el centro. Coronamos con las 
frutillas restantes y unas hojas 
de menta. 


Pan rápido de 
semillas de 
chía, linaza, 
zapallo, 
avena y 
sésamo 


Ingredientes 

350 gr de harina integral, 1 
taza de harina de trigo, 3/4 de 
taza de avena, 1 cucharada de 
semillas de linaza, chía, sésa- 
moy zapallo, 2 cucharadas de 
melaza, miel de caña o miel de 
abeja, Y. cucharadita de bicar- 
bonato, 1 pizca de sal, 1 vaso 
de yogur, 1 vaso de leche de 
almendras o soya. 


Preparación 

Dejarlas las semillas a remo- 
jo en agua durante un par de 
horas. Precalentar el horno a 
200 grados y preparar un mol- 
de rectangular, engrasándolo 
y espolvoreándolo con harina 
ocubriéndolo con papel man- 
teca. En un recipiente grande 
poner las harinas, el bicarbo- 
nato, la sal, la avena y todas 
las semillas, mezclando bien. 
Formar un hueco en el cen- 
tro. Aparte batir el yogur con 
la leche vegetal y la melaza, y 


Chucrut casero 


Ingredientes 
l repollo grande, 2 cucharadas de sal gruesa, 
agua hervida y enfriada. 


Preparación 
Cortamos el repollo en cuartos, retiramos el 
tronco central. Con un cuchillo bien afilado 
cortamos el repollo en tiras finas. Lo intro- 
ducimos en un recipiente amplio y hondo, 
añadimos la sal gruesa y, con las manos, ma- 
sajeamos para que la sal llegue a todas las ti- 
ras de repollo. Dejamos reposar durante seis 
horas, tiempo durante el cual la sal hará que 
suelte sus jugos. 

Transcurrido el tiempo de reposo, siel repollo 
no ha quedado cubierto de líquido, añadimos 


Papas rellenas 
de acelga y queso 


Ingredientes 

4 papas, 1 manojo de espinaca, Y. taza de cre- 
ma de leche, 1 taza de queso rallado, 1 diente 
de ajo, 1 cucharada de aceite de oliva virgen 
extra, 1 pizca de nuez moscada molida, sal y 
pimienta al gusto. 


Preparación 

Precalentando el horno a 180 grados. Envolve- 
mos las papas en papel aluminio y llevamos al 
horno, 45 minutos. Cocemoslas acelgas durante 
10 minutos, las escurrimos y las troceamos. Re- 
servamos. Cuando las papas estén listas, corta- 
mosalolargo la parte superior de cadaunaycon 
una cucharilla sacamosla pulpa y hacemos puré 
con untenedor. Lareservamos. Sofreímos el ajo 
con un poco de aceite, añadimos las acelgas, la 
pulpa de papa y crema de leche. Rectificamos 
de sal y añadimos pimienta y nuez moscada. 
Rellenamoslas papas con la mezcla de acelgas y 
espolvoreamos con el quesorallado. Por último, 
gratinamos en el horno 5 minutos y servimos. 


agua hervida y enfriada hasta cubrir. Colocamos 
algo de peso sobre el repollo para que quede 
completamente sumergido en líquido, cubri- 
mos y dejamos fermentar durante un par de 
semanas como mínimo. 

La temperatura ideal de fermentación oscila 
entre los 18 y 20 grados, conviene que el lugar 
en el que lo dejemos fermentar sea fresco y se- 
co. En cuestión de pocas horas se empiezan a 
ver burbujas, esto es perfectamente normal. A 
medida que pasan los días el repollo se vuelve 
más tierno y el sabor más ácido. Al cabo de dos 
semanas el repollo está fermentado y se puede 
consumir. Una vez listo trasladamos el chucrut 
atarros ylo guardamos en la heladera. Aguanta 
meses a baja temperatura. 


Salteado de garbanzo, 
pollo y verduras 


Ingredientes 

1 o tazas de garbanzos cocidos, 1 pechuga 
de pollo en tiritas, Ya planta de brócoli, 1 
zucchini pequeño, 1 zanahoria, 1 cebolla, 1 
diente de ajo, aceite de oliva virgen extra, sal 
y pimienta al gusto. 


Preparación 

Empezamos a macerar el pollo con un dien- 
te de ajo picado y un par de cucharadas de 
aceite. Mientras cortamos la zanahoria en 
bastones finos, el brócoli lo separamos en 
arbolitos y el zucchini con piel en dados, 
además la cebolla la pelamos y cortaremos 
en juliana (tiritas). Salteamos el pollo has- 
ta dorarlo, lo reservamos. Añadimos en la 
misma sartén la cebolla, dos minutos des- 
pués el resto de las verduras y salteamos un 
par de minutos más. Añadimos el pollo y 
los garbanzos y removemos, mezclando y 
salteando a la vez durante otros dos o tres 
minutos. ¡Listo! 
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echar sobre los ingredientes 
secos. Empezar a trabajar la 
masa agregando un poco más 
de líquido si fuera necesario. 
Hay que obtener una masa hú- 
meda y pegajosa. Verter en el 
molde y añadir más semillas al 
gusto, presionando ligeramen- 
te. Hornear a media altura du- 
rante 50 minutos, hasta dorar 
bien por encima. Desmoldar 
con cuidado el pan en caliente 
y dejar enfriar sobre una rejilla. 


Ensalada de 
arroz integral 
y vainitas 


Ingredientes 

250 gr de vainitas, 1 taza de 
arroz integral, 1 huevo, Y la- 
ta de maíz, 1 diente de ajo, Ya 
cebolla, 1 cucharadita de mos- 
taza, 1 cucharada de aceite de 
oliva virgen extra, vinagre de 
manzana al gusto, 1 pizca de 
sal y pimienta. 


Preparación 
Cocemos las vainitas en una 
olla con agua y sal durante 
15 minutos o hasta que es- 
tén tiernas. Escurrimos, cor- 
tamos en dos y reservamos. 
Ponemos a hervir el huevo 
en una olla con agua durante 
10-12 minutos. Refrescamos 
en abundante agua fría, pela- 
mos, troceamos y reservamos. 
Calentamos un poco de 
aceite y rehogamos el arroz 
un par de minutos. Vertemos 
dos tazas de agua y llevamos 
a ebullición. Bajamos el fue- 
go al mínimo y dejamos hasta 
que el arroz se cocine o hasta 
que no queden resto de agua. 
Retiramos y dejamos enfriar. 
Para preparar la vinagreta, 
picamos finamente la cebolla 
y el diente de ajo. Los coloca- 
mos en un bol con la mostaza, 
el aceite de oliva, el vinagre, 
sal y pimienta. Mezclamos 
bien todo enérgicamente para 
integrar bien los ingredientes. 
Colocamos el arroz y los otros 
ingredientes en una ensala- 
dera y añadimos la vinagreta. 
Revolvemos bien y dejamos 
reposar en unos minutos an- 
tes de servir. 


Batido de kiwi 


Ingredientes 

2 kiwis, 2 yogures naturales, 
150 ml de agua de coco, 1 cu- 
charadita de semillas de chía. 


Preparación 

Pelamos y troceamos los ki- 
wis. Reservaremos una ro- 
daja para decorar el batido. 
En una batidora, trituramos 
los yogures con el kiwi pica- 
do y la bebida de coco. Al fi- 
nal añadimos las semillas de 
chía, mezclamos, y servimos 
en los vasos, decorando con 
una rodaja de kiwi y unas se- 
millas por encima. 


Fúloesteroles 


Contribuye a reducir 
el colesterol 
Naturalmente 


Zo 
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DISMINUYE MEJORA EL Restablece el 
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